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性愛活動與運動表現 
李昭慶 
 
壹、 前言 
性生活是愛的表現，也是人類交
往最深的一種表現形式。在這個
思想、行為開放的社會中，運動員也和
一般正常人一樣有社交生活，運動選手
無論已婚與否，男女交往過程中有可能
會碰觸到「性事」的問題，許多教練及
選手面對這個問題的態度都相當保守。
尤其是在傳統保守的東方社會裡，很少
教練會去注意到選手的性生活，有些教
練特別是重要賽事前甚至會去禁止選手
從事性活動（sexual activity）。國外也有
一些足球教練、奧運的選手，甚至像拳
王阿里這樣的人都認為比賽前一晚，應
該禁慾（abstinence）停止性生活（Krieger, 
1997）。一位曾經是 5000 公尺世界排名
第一的長跑選手 Marty Liquori 就曾說
「性會讓人感到快樂，而這些快樂的人
並無法跑完 3.47 英哩」（Bloom, 1994）。 
運動訓練是以運動生理學為基礎，
藉以發揮選手的體能、技術潛能，而教
練的工作便須考量一些可能會衝擊選手
運動表現的變數。在運動選手體能訓練
上可能需要投注多年的精力和計畫，然
而大部分的研究都把重點放在訓練的個
人因素、訓練方法及飲食的調配上，極
少研究會涉及性交與運動表現的關係，
性愛活動在運動訓練或比賽中是否會有
所影響，值得教練們做進一步的瞭解。 
 
貳、 賽前性活動對運動能力
的影響 
有關性交在生理上的影響一直存爭
議，長期以來大家都認為在重大賽會之
前應禁慾，主要可能的理由是「性事不
美滿」會增加攻擊性，而且射精的動作
會將減少身體中的睪固酮（testosterone）
（ Kreiger, 1997）。 Master 和 Johnson
（1966）的研究，認為性交並不需要太
多能量，比爬幾層樓或衝刺 40 碼所消耗
的能量還少。，Johnson 在 1968 年的研
究，以 14 位已婚男性運動員為研究對
象，作手部握力的肌力測驗發現，前一
晚「性交」後隔天早上測驗的結果，與
禁慾六天以上的測驗結果是相同的，同
時指出手掌彎曲的肌力和肌耐力並不會
因前一晚「性事」而有負面的影響。
Larson 、 McNaughton 、 Kennedy 和
Mansfield（1980）也支持這個論點，性
交時的心跳率與血壓與爬樓梯時的生理
反應差不多。 
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相較下 Bohlen、Held、Sanderson、
Robert 和 Patterson（1984）的研究認為，
受試者間的生理上有很大的差異，很難
以等量負荷的活動來做比較，例如，做
愛就如同爬兩層樓梯的運動負荷。
Bohlen 等人（1984）在研究性交活動上
的發現，指出性交（ coital）與非性交
（non-coital）差不多相當輕到緩和的運
動時，心臟和代謝所消耗的能量。這些
變數可能包括心跳率、血壓、攝氧量等，
且發現男性在激烈的性交時，所採取的
姿勢（在上或者在下方）在能量的消耗
上並沒有差異存在。Nemec、Mansfield
和 Kenndey（1976）也支持這種論點，認
為會有較高的心跳率或血壓反應，可能
與性愛的對象有關（例如不熟識或新的
性伴侶），特別是在吃飽飯後或剛喝完酒
時，在一個陌生的環境下其生理反應特
別大。然而，大部分的研究其受試者都
不是受過良好訓練的運動選手，運動員
大多具有良好的肌力與體能，性交時的
身體負荷可能會比非運動選手小。所
以，假設把性交的負荷，視為是一種輕
鬆到緩和的運動，那就值得商榷？Stein
（1977）針對男性做的研究發現，受過
良好訓練而提昇最大攝氧量的選手，性
交時的的心跳率明顯的降低，因此，認
為性交可能對運動選手的損傷比非運動
員小。 
一般而言，做愛時心跳率可能會上
升到每分鐘 180 次，呼吸頻率快到每分
鐘 40 次（Shea，1988），此外，血壓的
變 化 女 性 的 收 縮 壓 （ systolic blood 
pressure），可能會上升 40~80mmHg，男
性上升的幅度也可能在 50~100 mmHg，
舒張壓（diastolic blood pressure）男女性
都可能會升高 20~50 mmHg 左右（Shea，
1988）。事實上，Masters 和 Johnson（1966）
建議，如果運動選手性交後能有一個較
充足的恢復休息時間，而這個休息時間
約只需 1~5 分鐘左右，就可以將運動能
力發揮到最大。Brown 和 Kempter（1970）
也同意 Masters 和 Johnson 兩人的看法，
並指出沒有科學的證據證實射精會減弱
體力，影響運動員隔天的運動表現。 
美國醫學會運動醫學委員會（The 
American Medical Association Committee 
on the Aspects of Sport）（引自 Mirkin，
1982；Hoffman，1985）認為性交與運動
表現的關係，可能不是 Masters和 Johnson
與 Brown 等人所推論的那麼簡單。美國
醫學會提出一個相當關鍵的問題—『性
交 是 否 是 運 動 員 日 常 生 活 的 一 部
份？』，他們的研究指出，假使性交已是
運動員生活作息的一部份，那麼比賽前
一晚的性關係，並不會妨礙其運動表現。 
 
參、 賽前應不應該有性生活 
美國許多運動教練認為，比賽前一
晚的性交（sexual intercourse）對運動表
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現都有負面的影響。因此，宵禁、晚點
名（bed checks）、前一晚的禁慾都是教
練重要的規定。 
賽前禁慾的原則可能是由於一些研
究指出「性交」會有能量消耗，雖然一
般人認為「性」所消耗的能量相較於其
他身體活動而言是相當少的（Nemec, 
Mansfield, Kennedy, 1976; Kavangh, 
Shephard, 1977）。Gordon（1988）曾以
71位棒球教練及 58位籃球教練作問卷調
查，有超過 40%以上的教練不知道賽前
的「性事」是否有損運動表現，而之所
以他們會有這麼含糊的回答，大部分人
覺得缺乏特別針對賽前一晚「性事」的
研究。很可能這大都與歷史的看法，認
為「性活動」的多少有點負面結果有關。
而比賽前一晚的「性事」到底會影響多
少運動表現，那些堅信會有負面影響的
教練們也很能回答這個問題，主要是缺
乏較具科學研究的證據。因此，教練們
都會事先處理，在訓練的過程中盡可能
不去碰觸這個問題。 
與運動表現有關的一個教練守則，
就是強調需維持一致的生活作息型態，
類似這種「動態的關係」也不能去忽視，
例如，隨意地改變飲食習慣、水分的補
充、睡眠習慣等都可能會有所影響，而
生活與運動能力上的關係也同樣會受到
衝擊。Inglis（1986）指出這種性關係在
個人因素的部分可能是一種壓力來源，
對於運動選手本身是很容易受到改變，
與家庭生活或是工作不同。運動選手得
去修正所有可能改變其生活的壓力來
源，包括性關係的什麼時候開始或何時
停止。美國醫學會也曾指出，如果選手
自己覺得會影響運動成績，或選手因而
導致睡眠不足，性交對運動表現也就會
有負面的影響。Mirkin 和 Hoffman（1985）
的研究發現，比賽前一晚的性關係，實
際上可能有助於成績表現。Mirkin 等人
認為性交可能對於那些賽前容易焦慮，
或對比賽情境易產生壓力的選手，在心
理上具有正面的效果，進一步的指出性
交具有放鬆的效果。 
很多運動員越到比賽越覺得緊張，
而這種降低壓力的方式，也受到許多人
的認同（Inglis，1986；Winter，1991）。
其實這也是事實，性交也是一種身體的
活動（physical activity）。有人認為男女
性會有些差別，在這方面對許多人而
言 ， 可 能 會 較 熱 情 或 者 特 別 親 密
（Townsend，1987）。其中有非常複雜的
變數存在，可能受到生理與心理間的交
互影響。 
再者，教練的角色是在幫助運動員
找出可以提昇與促進運動表現的因素，
及避免造成影響或損及運動表現的可能
原因。不同的運動選手可能有特殊的因
素，而性關係這類的問題是一項非常私
人的事，由教練所提供附加的自我意識
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（self-awareness），將可以協助他們的選
手找到最適合自己的訣竅。Pyke（1984）
認為尊重教練有兩個重要的特質就是坦
白與瞭解，而溝通更是一項極為重要且
基本的教練能力（Tutko and Richard，
1971）。溝通同時也是一項教練掌握選手
狀 況 最 有 力 的 工 具 （ Rosenfeld and 
Wilder，1990）。 
賽前性交在運動表現上有什麼影
響？Mirkin 等人（1985）提出一個綜合
的發現，他們認為選手、教練、訓練員
（trainer）及隊醫一般都同意，在沒有傷
害其運動能力下，賽前一晚可以從事性
關係。但大致上不同意他們是否可以在
快要比賽前安全地從事性行為。儘管
Masters 和 Johnson（1966）認為賽前的
熱身活動所消耗的能量都比性交時大，
所以不必去限制賽前從事性交活動，但
先前 Mirkin 等人已經討論過只要運動選
手相信它可能的相關後果，所以這個問
題並沒有一定的答案，因為這是個人的
嗜好問題，也是運動選手自己的看法。 
 
肆、 結語 
總言之，特別是在穩定的關係上，
性交對於比賽的生理及心理上可能具有
重要的價值。所以，建議那些平常就有
性關係的運動員，可以繼續維持這樣的
習慣，並且有助於提昇最佳的運動表
現；而每一個選手個別的偏好，不應太
過於約束他們。更明白地說，整體及生
理和心理因素交互的關係上，直的更進
一步的研究探討以解決這層神秘的關
係，因為他在成人的生活上是相當重要
的。 
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